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最 大 値 か ら そ の 相 対 的 位 置 を 評 価 す る %HRmax、
%VO2max、また自身の負担感に基づく自覚的運動












RPE に対する HR の応答が異なり、非運動習慣者は運
動習慣者に比べて運動のきつさをより低い HR で自覚
的に認識することを報告した。すなわち各個人の体力













habit；NH 群）とその対照群として週 2 回程度の運
動を定期的に実施している者（habitual exercise ;HE








被検者として参加した（NH 群；平均 20.2 ± 0.97 才、









大下運動で行なうこととし、測定は室温 23 ～ 24℃、








後、運動を開始した。負荷は 2 分毎に 20W 漸増し、




RPE については運動開始後毎分 30 秒に確認した。運





































被検者の形態計測の結果は Table 1 に示した。HE
群が体重で約 4.5kg、体脂肪率で約 5.2％および BMI
で約 2.0 ポイント低値を示し、体脂肪率は 1％水準で、





転車漕ぎ運動とし、RPE と HR を測定した。
RPE が 13（「ややきつい」レベル；RPE ＠ 13）ポ
イントおよび 15 ポイント（「きつい」レベル；RPE
＠ 15）に達した時点の 2 つの時点について、その時
点に至るまでの運動時間および HR について 2 群の比
較検討を行った。その結果は、Fig. 2 に示した。
Table 1．Physical characteristics of subjects. （mean ± SD）
NH（ｎ =9） HE（ｎ =9） significance level
Body height （m） 1.588 ± 0.05 1.592 ± 0.05 ns
Body weight （kg） 57.1 ± 4.66 52.5 ± 3.67 p ＜ 0.05
BMI （kg/㎡） 22.7 ± 1.82 20.7 ± 1.23 p ＜ 0.05
%fat （%） 31.6 ± 3.59 26.4 ± 3.6 p ＜ 0.01
FFM （kg） 38.9 ± 2.52 38.6 ± 2.64 ns




運動時間について、RPE ＠ 13 では HE 群が 9.9 ±
2.1 分、NH 群が 7.7 ± 1.5 分、RPE ＠ 15 では HE 群
が 14.2 ± 3.0 分、NH 群が 11.3 ± 2.0 分という値で
あり、いずれも HE 群が有意な延伸を示した（いずれ
も p ＜ 0.05）。
HR に つ い て は RPE ＠ 15 で は HE 群 が 159.2 ±
14.4 拍 / 分、NH 群が 136.1 ± 15.5 拍 / 分と HE 群
が 20 拍以上高い値を示し、2 群間に有意差を認めた
（p ＜ 0.05）しかし、RPE ＠ 13 では 2 群間に有意差
は認めなかった。
被検者の年齢、安静および最大心拍数から推定する
心拍予備能（%Heart rate reserve; %HRR）の結果につ
いては Fig. 3 に示した。
RPE ＠ 13 の時点において、%HRR は HE 群が約 10
ポイント高値を示し、統計的にも有意であった（p ＜
0.05）。RPE ＠の時点についても HE 群が 20 ポイン
ト以上高値を示し、統計的にも有意であった（p ＜
0.001）。
2 群の運動開始時から RPE ＠ 15 までの RPE と HR





Fig. 3  The %heart rate reserve at RPE13, 14 and 15 in each group.










（p ＜ 0.05）と RPE ＠ 15（p ＜ 0.01）で有意差が認
められた。直線回帰については 2 群いずれも直線性



























RPE と HR の関係については、RPE が同じであって































20 ～ 39％ HRR、中等度運動が 40 ～ 59％ HRR、激
しい強度は 60％ HRR 以上をしている。
今回の結果では NH 群は RPE@15（「きつい」）が約
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